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 Аннотация: в данной статье проанализирован уровень физической подготовленности у 

легкоатлетов спринтеров. Рассматривается применения специальных упражнений в 

тренировочном процессе влияющие на техническую подготовленность скоростных качеств. 

Отражены результаты исследования и изучена динамика изменений результатов по основным 

показателям. 
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Аннотация: Ушбу экспериментал тадқиқот ўқув машғулот гуруҳи спринтерларининг спорт 

машғулотларига тайёргарлик ихтисослиги босқичида, тезлик қобилиятларни ривожлантиришга 

қаратилган. Спринтерларларнинг ўқув-машғулот жараёнида махсус машқлардан фойдаланиш 

орқали тезлик сифатларига ижобий таъсир этувчи техник тайёргарликни ошириш методикаси ва 

тадқиқот кўрсаткичлари бўйича асосий натижалар ўзгариши ўрганилган. 

Калит сўзлар: Жисмоний тайёргарлик, махсус жисмоний тайёргарлик, техник тайёргарлик, 

тезкорлик қобилияти, статистик фарқ ишончлиги. 

 

В республике в последние годы осуществляются последовательные меры по популяризации 

физической культуры и спорта, пропаганде здорового образа жизни среди населения, созданию 

необходимых условий для физической реабилитации лиц с ограниченными физическими 

возможностями и обеспечению достойного выступления страны на международной спортивной 

арене.Вместе с тем существует необходимость внедрения в практику конкретных программ, 

научно обоснованных методик и технология в сфере спортивной подготовки молодежи,  а также 

внедрения инновационных форм и методов в процесс отбора (селекции) талантливых спортсменов 

[1]. 

Актуальность.  Для дальнейшего развития легкой атлетики все большее значение 

придается поиску новых, более эффективных, средств и методов подготовки спортивного резерва, 

обосновывается необходимость широкого использованияна различных этапах становления 

спортивного мастерства теоретико-методических положений, индивидуализация тренировочного 

процесса [3]. 

В настоящее время на смену индивидуального подхода, который полностью оправдал себя 

при работе со спортсменами высокого уровня, формируется типовой конституционный подход для 

работы с детскими командами.  Вырисовывается новая концепция однотипности ответных 

реакций на физические нагрузки у детей, объединенные габариты и компонентным варьированием 

их соматических показателей [2,4,5]. 

Особое внимание надо уделять специальной физической подготовки легкоатлетов в 

спринтерском беге с учетом их технических особенностей. Поэтому проблема легкоатлетов, 

специализирующихся в спринте является актуальной. 

Цель: исследования эффективности улучшения техники бега на результативность 

скоростных качеств спринтеров, в соревновательных дисциплинах.  

Методы исследования. В процессе исследования анализировались и обобщались данные 

научно-методической литературы, методы тестирования и метод математическо-статистического 

вычисления. 

С помощью принятия контрольных измерений (скоростии скоростно-силовых качеств) 

проводилась оценка физического развития юношей 15-17 лет. В ходе физического развития 

юношей были получены данные по следующим показателям: бег на 60, 100 метров, прыжки в 

длину с места, тройной прыжок с места, прыжки вверх. 

Для решения задач исследования нами был организован и проведен педагогический 

эксперимент в течении сентябрь 2020г.- февраль 2021 года на базе БКОР г. Бухара. В 

исследовании приняли участие 11 спортсменов (юноши) учебно-тренировочной группы третьего 

года обучения 15-17 лет.  
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В начале эксперимента основные средства были направлены на развитие специальной 

физической подготовленности. 

Объём и содержание учебно-тренировочных занятий определялись типовой программой 

КОР в соответствии с этапом подготовки. Для третьего года обучения объем учебно-

тренировочных занятий составил 10  учебно-тренировочных занятий  с общей нагрузкой 20 часов 

в неделю (Таблица 1). 

Таблица 1. 

Объём учебно-тренировочных занятий спринтеров 

№ Наименование 

деятельности 

Сен

тябрь 

Ок

тябрь 

Н

оябрь 

Де

кабрь 

Я

нварь 

Фе

враль 

1 Теоретическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 

2 Общая физическая 

подготовка 
20 20 

2

0 
20 

2

0 
20 

3 Специальная 

физическая подготовка 
20 20 

2

0 
20 

2

0 
20 

4 Тактико-

техническая подготовка 
30 30 

3

0 
30 

3

0 
30 

5 Восстановительные 

мероприятия 
2 2 2 2 2 2 

  

В современной практике широко применяется инновационные беговые упражнениях такие 

как: A-skip, B-skip, C-skip, D-skip, E-skip. Которые развивают и совершенствую современную 

технику бега а именно спринтерского. Стоит заметить, что по сравнению с ранней техникой и 

поздней техникой есть некоторые различия. В поздней технике постановка стопы является 

ключевым элементом в работе ног. 

Результаты исследования. Содержание тренировочного процесса легкоатлетов в 

спринтерском беге способствовала существенному развитию таких показателей физического 

развития, как в скорости, так и в силе; оказала повышение на физическую подготовленность: бег 

на 60, 100,  метров, прыжки в длину с места, прыжки тройным с места, прыжки вверх (Таблица 2). 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности спринтеров 

№ Единиц

ы измерения 

и принятые 

контрольные 

тесты 

В начале 

эксперимента 
n=11 

В конце 

эксперимента 
n=11 

Ра

зница 

% Достове

рность 

различия 

X ± 

  
 

V

% 
X ±

  
 

V

% 

1 Бег на 

60 метров 

8,218

±0,715 
8

,70 

7,836

±0,727 
9

,3 

0,

1 

1

,2 

t=2,2 

P > 0.05 

2 Бег на 

100 м 

14,0 

±1,28 
9

,14 

13,1±

0,9 
6

,9 

0,

9 

6

,9 

t=3,7 

P > 0.01 

3 Прыжк

и в длину с 

места 

207,5

±19,96 9

,62 

218,7

±19,56 8

,9 

11

,2 

-

5 

t=2,4 

P > 0.05 

4 Тройно

й прыжок с 

места 

613,8

±63,69 1

0,38 

636±

65,33 1

0,3 

17

,8 

-

3,5 

t=1,4 

P < 0.05 

5 Прыжо

к вверх 

47,5±

5,84 
1

2,28 

52,5±

6,07 
1

1,6 

5 -

9 

t=3,5 

P > 0.01 

 

Средний показатель бега на 60 метров в начале эксперимента 8,218±0,715сек., а в конце 

эксперимента 7,836±0,727 сек. (t=2,2;P˃0,05). 

Показатели бега на 100 метров  в начале эксперимента составил 14,0 ±1,28 сек., а в конце 

эксперимента 13,073±0,896сек.(t=3,7;P˃0,05). 
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Показатели прыжков в длину с места в начале эксперимента 207,5±19,96 см., а в конце 

эксперимента 218,7±19,56 см. (t=2,4;P˃0,05). 

Показатели прыжков тройным с места в начале эксперимента 620,6±68,18 см., а в конце 

эксперимента 636±65,3 см. (t=1,4;P˃0,05). 

Прыжки вверх в начале эксперимента 47,5±5,84 см., а в конце эксперимента 52,5±6,07 см. 

(t=3,5;P˃0,05). 

Вывод и результаты исследования. Сравнительный анализ изменения технической 

подготовленности в эксперименте позволил установить, что в течении всего времени наблюдался 

прирост  силовых и скоростных показателей у испытуемых. В связи с этим можно сделать 

заключение что предложенный набор упражнений подобран верно, и действительно правильная 

постановка стопы благоприятно влияет на увеличение скорости спринтера. 
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